
 

『目指せ減塩！ 7.5  6.5 プロジェクト』  

「今より１ｇの減塩」から始める健康づくり 
        

        

 

 

 

 

     

● 私たちは，食塩（塩分）を多くとりすぎています 

高知県民の食塩摂取量は，男性9.7ｇ，女性8.4ｇで，目標量と比べて 

男女とも多くとりすぎています。 （Ｒ4年度高知県県民健康・栄養調査結果） 

                           

● あなたの食習慣をチェックしてみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  あてはまる項目にチェックしてみてください  ↓ 

＜参考＞ 
実践している市民の割合 
（Ｒ５年度高知市食育に関する

アンケート調査結果より） 

１．麺類の汁を残す □ 48.1％ 

２．卓上調味料（しょうゆ，ソースなど）を 

むやみに使わない 
□ 47.4％ 

３．減塩の調味料や食品を使う □ 32.6％ 

４．塩分の多い食品（漬物や佃煮など）を控える □ 33.5％ 

５．食品表示（食塩相当量）を確認する □ 15.6％ 

          男性 7.5ｇ  

女性 6.5ｇ   
(血圧に注意が必要な方は男女とも「６ｇ未満」） 

 

 

 

1日の食塩摂取量は   未満に 

 

 

これらのちょっとした行動の積み重ねが，「減塩」そして

「高血圧の改善」や「健康」につながります。 

裏面を参考に 「今より１ｇの減塩」 を目指して，できる

ところから始めてみませんか？ 



         

 

 

 

高知市 健康増進課 

住所：高知市丸ノ内 1丁目 7-45 

TEL:088-803-8005  FAX：088-823-8020 

E-mail：ｋｃ-140400＠city.kochi.lg.jp 

tel:088-803-8005

